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１．研究目的 
 
本研究は、大学生における夜間睡眠が他の生活習慣によってどのように影響を受けるかを明ら
かにし、その現状と改善策について以下に示す方法により明らかにすることを目的とした。 
１）生活習慣記録器（活動量計）を用いた睡眠評価 
２）運動習慣が睡眠に及ぼす影響に関する介入的検討 
本研究では大学生の生活習慣について明らかにすることと目的としており、本研究計画では①
生活習慣調査、摂食時の咀嚼状況の観察および筋力などの身体機能測定、について 3 か年計画で
立案した。すでに平成 26 年度については研究を遂行し、27 年度は本研究計画の 2 年目に相当す
るものであった。 
26年度は、運動、摂食および夜間睡眠などの生活習慣について質問紙調査と生活行動記録調査、
また食事中の咀嚼状況観察などを行った。その結果、とくに夜間睡眠に関して居住形態による影
響が認められた。27年度は、26年度の結果から夜間睡眠に焦点を当て活動量計を用いた質的な評
価を居住形態、運動習慣との関連から行うこととした。また研究目的として女子の睡眠習慣との
比較検討を企図したが、被検者としての条件に合致する対象者が少ないことが判明し、一定数を
確保することが困難であることが考えられた。この状況を考慮し、昨年同様男子大学生を研究対
象としてより詳細な検討を行うこととした（研究 1）。さらに運動習慣者についての夜間睡眠の現
状を把握する必要があると考え、すでに運動習慣を有している大学生における睡眠－覚醒リズム
の相違が睡眠の質にどのような影響を及ぼすかについて検討することとした。早朝練習を行うた
めに早寝早起きが習慣化している大学生運動選手とその習慣がない選手の睡眠指標の相違につい
て比較検討を行った（研究 2）。 
 
２．研究方法 
 
 本研究では、研究 1 として運動習慣のない大学生に関する検討、研究 2 として運動習慣を有す
る大学生運動選手に関する検討を行った。研究で採用した方法は、研究 1、2いずれも睡眠調査票
を用いた質問紙調査と活動量計を用いた睡眠測定の 2つの方法によって実施した。 
 
【研究１】 
 研究１では、運動習慣のない健常な男子大学生を対象として居住形態および日中の身体活動が
夜間睡眠に及ぼす影響について身体に装着した活動量計によって得られたデータからその実態を
明らかにすることを目的とした。 
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1）被検者 
本研究の被検者として、運動部など高強度高頻度の運動を行っていない本学の男子大学生
の 33名の協力を得た。居住形態による内訳は家族と同居している学生（LF群）19名、一人
暮らしをしている学生（LA群）14名であった。 
2）質問紙調査 
被検者における過去および現在の生活状況を確認するために行った。中学校期、高校期お
よび大学入学後における身体活動に関する項目、食事内容や嗜好に関する項目、および睡眠
などの生活リズムに関する項目について、その状況を確認するための質問紙調査を行った。 
3）生活行動記録調査 
連続する 7日間の生活行動記録を行った。睡眠に関しては起床時刻および就床時刻の確認、
日中の身体活動状況ために記録用紙への記入を指示した。 
4） 睡眠調査 
睡眠調査についてはピッツバーグ睡眠質問票（PSQI）および主観的な睡眠感を評価する起
床時睡眠感調査票（OSA）を用いた 2種類の調査を行った。 
PSQIは過去 1か月間の睡眠について、睡眠の質、入眠時間、睡眠時間、睡眠効率、睡眠困
難、眠剤の使用および日中覚醒困難の 7因子から構成される調査である。被検者は測定期間
開始時にまた OSAは 5つの因子（因子Ⅰ；起床時眠気、同Ⅱ；入眠と睡眠維持、同Ⅲ；夢み、
同Ⅳ；疲労回復、同Ⅴ；睡眠時間）から構成される調査である。被検者に対して、PSQIは測
定期間開始時、OSAは測定期間中の起床後すぐに記入するよう指示した。 
5）睡眠測定および身体活動測定 
睡眠測定および身体活動測定は活動量計（ライフコーダ GS、スズケン社製）を用いて行っ
た。被検者は連続する 8日間の測定期間に腰部に活動量計を装着し、入浴時のみ外すことと
した。日中の生活行動は行動変容支援ソフトウェア（スズケン社製、Lifelyzer 05 Coach）、
睡眠変数については睡眠解析プログラム（キッセイコムテック社製、Sleep Sign Act）によ
ってそれぞれ解析を行った。 
6) 解析方法 
得られたデータについて、群間の比較検討を行うこととし、対応のないｔ検定を行った。
また関連する項目間の関連については相関分析を用いた。いずれも統計的な有意水準は 5％
未満とした。 
 
【研究 2】 
 研究 2 では、生活リズムの違いによる睡眠への影響について定期的な運動習慣を有する大学生
運動部員を対象として検討を行った。起床後間もない早朝から練習を行っている運動部員におけ
る夜間睡眠の質と主観的な睡眠感に及ぼす影響について活動量計を用いた睡眠指標と質問紙を用
いた主観的睡眠感に関する調査から検討した。 
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1）被検者 
被検者は日常的に早朝練習を行っている大学生男子カヌースプリント部員（CS群）6名と
早朝練習を行わない卓球部の大学生男子卓球部員（TT群）6名、計 12 名とした。 
2）生活行動記録調査および睡眠調査 
生活行動調査は練習が行われる連続する 4 日間の練習時間、食事の摂取時間など生活行動
の状況を確認するために自記式の記録表に記入させた。また睡眠調査は研究１で用いた OSA
睡眠調査票によって主観的な睡眠感を調査した。 
3）睡眠測定 
研究 2では CS群の練習が水上で行われることから夜間のみに活動量計を行うこととした。
被検者は就床時に活動量計（ライフコーダ GS、スズケン社製）を腰部に装着して測定を行
った。睡眠変数の評価、分析は研究 1と同様の方法で行った。 
 
【研究に関する倫理的配慮】 
本研究の被検者は自発的意志による参加とした。研究の協力希望者に対して研究の意義、方
法、人権擁護への配慮などを記した同意書を提示して説明を行った。さらに最終的な意志を確
認し、同意の得られた被検者より同意書への署名を得た。また同意の撤回はいついかなる場合
も可能であることを併せて伝えた。なお同意書は必ず複写し、複写分を希望者に渡し、同意書
の提出後も同意の撤回ができることを説明した。 
なお本研究計画は、大正大学研究倫理委員会において承認された（承認番号 13-011号）。 
 
３．研究成果と公表 
 
【研究 1】 
本研究の結果、以下のような結果が得られた。なお同居群として参加した被検者 1 名の活動
量計の測定データに欠落している部分があったため、当該被検者のデータは除外して計 32 名
（同居群 18名、独居群 14名）について分析検討した。 
1) 被検者の身体的特徴 
本研究における被検者の身体的特徴について、身長、体重およびその測定値から算出した
体格指数（body mass index; BMIには 2群間に差は認められなかった。 
2) 生活行動記録調査および身体活動状況 
被検者の日常的な生活行動を確認するために連続 7日間の身体活動、食事時間、アルバイ
トなどに関する自記式の生活行動記録および活動量計から得られたデータによって身体活
動状況を確認した。活動量計から得られたデータについては各被検者の連続 7日間の測定値
について平均値を求め、その値を被検者ごとの代表値とし解析に用いた。その結果 2群間に
顕著な相違は観察されなかった（表 1）。 
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表 1. 活動量計を用いた身体活動状況について 
     
  同居群（N=18） 独居群（N=14） sig. 
総消費量 （kcal） 2322.0 ± 236.8 2299.9 ± 256.3 ns 
運動量 （kcal） 279.7 ± 100.1 303.2 ± 131.3 ns 
歩数 （steps） 9716.4 ± 2720.1 10733.0 ± 3411.4 ns 
距離 （km） 7.1 ± 2.1 7.9 ± 2.7 ns 
 
3) 睡眠調査結果 
  ・PSQIについて 
    PSQIは一般的に睡眠に問題がある者のスクリーニングに用いられ、総合得点が 5.5ポイ
ント以上の場合そのリスクを持っていることを示す。本研究では同居群で 18 名中 6 名
（33％）、独居群で 14 名中 8 名（57％）があてはまる結果となった。また有意性は観られ
なかったが独居群の総合得点が 5.8±2.52（pts）と平均で 5.5ポイントを超えていること
から、日常的な睡眠の質については改善の必要性が示唆された（表 2）。 
 
表 2. PSQIを用いた睡眠の質について（単位;pts） 
    
 同居群（N=18） 独居群（N=14） sig. 
睡眠の質 1.3 ± 0.59 1.6 ± 0.51 ns 
入眠時間 1.0 ± 0.84 1.4 ± 1.28 ns 
睡眠時間 1.0 ± 0.84 1.0 ± 0.96 ns 
睡眠効率 0.3 ± 0.77 0.3 ± 0.83 ns 
睡眠困難 0.6 ± 0.51 0.5 ± 0.52 ns 
眠剤の使用 0.0 ± 0.00 0.0 ± 0.00 ns 
日中覚醒困難 0.7 ± 0.67 1.1 ± 0.62 ns 
総合得点 4.9 ± 1.76 5.8 ± 2.52 ns 
      
・OSAについて 
    測定期間中における朝の起床時点での前夜の睡眠感は OSA 睡眠調査票を用いて評価した。 
   ポイントが高い方が良い睡眠を得られたと感じたことを示しているが、入眠と睡眠維持お
よび夢みで同居群が若干高い値を示した（表 3）。 
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表 3. OSA睡眠調査票を用いた居住形態別の主観的睡眠感について（単位;pts） 
     
   同居群（N=18） 独居群（N=14） sig. 
因子Ⅰ （起床時の眠気） 16.6 ± 5.17 16.6 ± 5.38 ns 
因子Ⅱ （入眠と睡眠維持） 20.2 ± 4.83 17.4 ± 3.72 ns 
因子Ⅲ （夢み） 25.6 ± 4.51 22.0 ± 6.03 ns 
因子Ⅳ （疲労回復） 18.0 ± 4.22 16.1 ± 4.32 ns 
因子Ⅴ （睡眠時間） 18.7 ± 5.17 19.2 ± 4.99 ns 
 
4) 活動量計を用いた睡眠測定結果 
活動量計による記録から算出された睡眠変数については表 4に示した。測定で得られたデ
ータは身体活動状況と同様に分析した。総睡眠時間は入眠から離床までの時間から入眠後の
中途覚醒時間を差し引いた時間、睡眠潜時は就床から入眠に至るまでの時間を示している。
その結果、総睡眠時間について同居群は 4.8±0.74時間、独居群は 5.0±1.08 時間で有意な
差は観察されなかった。他の変数についても同様に有意な差が認められなかった。 
 
表 4. 活動量計を用いた睡眠変数の解析結果 
     
  同居群 （N=10） 独居群 （N=10） sig. 
総睡眠時間 （h） 4.8 ± 0.74 5.0 ± 1.08 ns 
睡眠潜時 （min.） 17.6 ± 11.78 18.1 ± 19.11 ns 
入眠－覚醒時間 （h.m） 6.4 ± 0.97 6.6 ± 1.15 ns 
睡眠効率 （%） 69.3 ± 11.96 70.6 ± 13.53 ns 
就床時刻 （h:m） 1：48 ± 1.04 1.36 ± 1.51 ns 
 
【研究 2】 
研究 2では、以下のような結果が得られた。なお被検者のうち対照群として参加した TT群の 1
名のデータに欠損および不備があったため、CS 群 6 名、TT 群 5 名、計 11 名のデータを分析対象
とした。また測定は主要な大会、試合日程を考慮して連続する 4日間の記録を採取することとし、
被検者の練習時間などについては自記式の生活行動記録表への記入により確認した。 
 
1）生活行動記録による練習状況について 
 被検者の練習を含む生活行動状況については自記式の生活行動記録から検討した（表 5）。各
群の練習環境について、CS群は埼玉県戸田市の荒川にある競技施設で練習を行い、TT群は大学
内の練習場で練習を行っている。通常の練習は CS群が早朝および授業終了後に分けて実施して
いたのに対し、TT群は日中（主として午後）に行っていた。 
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CS 群の早朝練習時の練習時間は 2.5±0.3時間であった。各群の平均練習時間は CS群が 4.7
±1.5時間(／日)、TT群が 3.7±0.4時間(／日)であったことから総練習時間に対する早朝練習
の割合が高いことが明らかになった。 
 
表 5. 1日の練習時間の比較について 
     
    CS 群 （N=6） TT 群 （N=5） sig. 
練習時間 （h/day） 4.7 ± 1.47 3.7 ± 0.42 ns 
（うち早朝練習） （h/day） 2.5 ± 0.26     
 
2）睡眠調査 
OSA睡眠調査による主観的睡眠感について、因子Ⅰ（起床時の眠気）を除き、TT群が残る
4 因子で高値を示し、因子Ⅱ（入眠と睡眠維持）と因子Ⅳ（疲労回復）の 2 項目において有
意差が認められた（いずれも p<0.05）（表 6）。このことから CS 群は良好な睡眠感が得られ
ておらず、さらに疲労が回復されていない（という感覚を持った）状況で早朝の練習を行っ
ていることか示唆された。 
 
表 6. OSA睡眠調査票を用いた主観的睡眠感の比較（単位;pts） 
     
   CS 群（N=6） TT 群（N=5） sig. 
因子Ⅰ （起床時の眠気） 18.3 ± 5.32 16.8 ± 1.14 ns 
因子Ⅱ （入眠と睡眠維持） 15.9 ± 6.45 23.0 ± 2.63 p<0.05 
因子Ⅲ （夢み） 20.8 ± 7.23 24.9 ± 3.07 ns 
因子Ⅳ （疲労回復） 12.1 ± 3.27 18.6 ± 3.36 p<0.05 
因子Ⅴ （睡眠時間） 19.8 ± 5.55 24.5 ± 2.50 ns 
 
3）睡眠測定 
睡眠変数は就床時に活動量計（ライフコーダ GS、スズケン社製）を各被検者の腰部に装
着して測定した。評価項目、分析等は研究 1と同様の方法で行った。 
CS群の平均起床時刻は午前 5時 28分±20 分であり、TT群に比較して 2時間以上早く起床
し、就床時刻は CS群が午後 9時 35分±18分で同様に 3時間半程度早く就床しており、いず
れも有意差が確認された（表 7）。そのほかの変数については有意性が認められなかったが、
中途覚醒回数に関してはｐ=0.052であり群間に差がある傾向が観察された 
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表 7. 活動量計を用いた睡眠変数の解析結果 
     
  CS 群（N=6） TT 群（N=5） sig. 
総睡眠時間 （h） 5.5 ± 0.93 4.9 ± 1.20 ns 
睡眠潜時 （min.） 23.0 ± 14.0 14.0 ± 14.0 ns 
中途覚醒回数 （回） 12.8 ± 2.53 8.7 ± 3.57 ns 
睡眠効率 （%） 69.2 ± 10.45 74.3 ± 8.82 ns 
就床時刻 （h:m） 21:35 ± 0:18 25:01 ± 1:30 p<0.001 
起床時刻 （h:m） 5:28 ± 0:20 7:45 ± 0:07 p<0.01 
 
【今後の展開】 
 1）結果の概要 
本研究の結果について、詳細な分析に時間を要するため、その概要について述べる。 
昨年まで実施していた自記式の生活行動調査では居住形態による睡眠の時間的な相違が
顕著であったが、活動量計を用いた今回の測定では睡眠変数について居住形態の影響は認め
られなかった。活動量計での評価は睡眠中の姿勢変化、動きの大きさなどの解析から総合的
に決定されていることから質的評価には有効と考えられる。これまで観察された相違は先行
研究と一致するものであったが、今回の質的な評価に基づく結果が何に起因するかをさらに
検討する必要性が示唆された。 
運動習慣者の睡眠状況に関しては早朝練習の実施による早起きが主観的睡眠感に対して
は必ずしも好ましくない結果が確認された。彼らの就床および起床時刻は一般的な大学生の
それと比較してかなり早いが、睡眠時間は対照群より有意差はないものの若干長い。彼らの
主観的な睡眠感と客観的な指標との関連をさらに明らかにし、パフォーマンスに好ましい影
響をもたらす睡眠のとり方を考える必要があろう。 
 
2）今後の展望 
 活動量計による客観的な評価を今年度採用して睡眠変数を解析したところ、これまでの研
究で得られた結果と必ずしも一致しない傾向が観察された。したがってこの客観的な手法に
よってエビデンスをさらに蓄積していくことが重要と考えて計画を進めていきたい。 
また身体活動との関連を検討し、身体活動が睡眠に及ぼす影響を明らかにする必要があろ
う。平成 28 年度は最終段階として運動による介入を行う予定であるので、生活リズムを適
切に整えていくための方策を提示できる研究成果を得たいと考えている。 
   
 3）結果の公表 
   本年度の研究で得られた結果については、本研究課題の一部である研究 2 の結果を本年 7
月の日本睡眠学会第 41 回学術集会で報告する（演題採択の連絡あり）。また研究 1 について
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は分析がまだ途中であることから鋭意分析を進め、身体活動との関連などについて明らかに
していく予定である。 
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